
 

Giữ Cho Khớp Chắc Khỏe 

Tại sao khớp chắc khỏe lại quan trọng? 

Khớp là nơi kết nối hai hoặc nhiều xương, như đầu gối, hông và vai. Khớp chắc khỏe có sụn, có tác dụng 

như là một bộ phận giảm xóc dạng xốp trên các đầu xương nhằm ngăn không cho chúng cọ xát vào nhau và 

gây đau. 

Khớp của quý vị cần gì để luôn chắc khỏe? 
 

• Tập thể dục như đi bộ, chạy bộ hoặc bơi. Bài tập vận động thường xuyên này giúp giữ cơ xung quanh 

khớp của quý vị chắc khỏe và cơ chắc khỏe sẽ giúp khớp không bị căng. 

• Chế độ ăn uống có lợi cho sức khỏe và duy trì trọng lượng cơ thể khỏe mạnh. Tăng cân làm gia tăng áp 

lực lên khớp của quý vị, điều này có thể gây đau nhức đầu gối và hông. Hãy cố gắng ăn ít chất béo và 

đường hơn, ăn thêm trái cây và rau củ. 

• Lối sống lành mạnh. Điều này có nghĩa là ngủ đủ giấc, tập thể dục và ăn uống đầy đủ. 

Tìm hiểu thêm! 

Viện Quốc Gia về Các Bệnh Viêm Khớp, Cơ Xương và Da (thuộc Viện Y Tế Quốc Gia) có thông tin miễn 

phí và dễ đọc về sức khỏe của khớp. Tải về hoặc yêu cầu thông tin về những chủ đề này và các chủ đề khác 

tại http://www.niams.nih.gov/multicultural/ hoặc gọi đến số điện thoại miễn phí 877–226–4267 (TTY: 301–

565–2966).  

• Bệnh Viêm Khớp và Thấp Khớp: Thông Tin Nhanh Dễ Đọc 

• Phẫu Thuật Thay Thế Khớp: Thông Tin dành cho Cộng Đồng Đa Văn Hóa 

• Vấn Đề về Đầu Gối: Thông Tin Nhanh Dễ Đọc 

• Sức Khỏe của Người Cao Niên (http://nihseniorhealth.gov) 

• Tìm Hiểu về Bệnh Tự Miễn 
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